	Názov: 
	Cvičenie s vrecúškami - Kniha

	Veková skupina
	4 -5 ročné

	Výchovná úloha:
	Utvárať schopnosť chápať, akceptovať a rešpektovať pravidlá cvičenia

	Vzdelávacia úloha:
	Vypestovať potrebu cvičiť

	Zdravotná úloha:
	Podporovať aktívny pohyb

	Výkonový štandard:
	Manipulovať s náčiním

	Zameranie:
	Posilňovať dolné končatiny, chodidlá


	Rušná časť
	Chôdza: 
Vytvoriť kruh, položiť vrecúška na zem, kráčať v tvare kruhu, chôdza bosými nohami po vrecúškach
	Beh:

beh medzi vrecúškami, nenaraziť do kamaráta, na znamenie kľak 


	Dychové cvičenia:
ľah na bruchu, položiť vrecúško na hrudník, dýchanie


	Z.C.
	Opis
	Báseň 
	Kresba

	1.
	Ľah na bruchu,  upažiť vo vzpažení preložiť vrecúško z ruky do ruky a upažiť
	Ťažkú knihu v ruke máme 
Ľahko si ju presúvame
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	2.
	Vzpor sedmo vzadu, vrecúško medzi chodidlami, dvíhať prednožmo vyššie
	Dvíham knihu nohami 

uložím ju dlaňami
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	3.
	Kľak, sed na pätách, upažiť  vrecúško do ruky, vzpažiť, vymeniť vrecúško a späť 
	V pravej ruke do police knihu hore dám
V ľavej ruke si to opäť vyskúšam
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	4.
	Drep, stoj a späť držať knihu v rukách
	Kniha to je múdrosť veľká to mi vieme preto ju zo zeme zoberieme 
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	5.
	Stoj spojný, dvíhať striedavo nohy prednožmo s podávaním vrecúška pod kolenom, poskoky okolo osi svojho tela

	Knihu sme si prečítali, aby sa aj nôžky rozhýbali, zdvihnem jednu zdvihnem druhú poskočíme pekne v kruhu
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	6.
	Stoj rozkročný, pohadzovanie vrecúška do miernej výšky


	 Hurá hurá už to mám, ďalšiu knihu prečítam
	[image: image7.png]





	R.C.
	Relaxácia – vrecúško pod hlavu – ľah na zemi – pani učiteľka rozpráva krátku známu alebo vymyslenú rozprávku
	PODÁVANÁ V KRUHU -  Podávať si vrecúško, dbať, aby nespadlo na zem, na znamenie stop – hráč si sadne a vypadáva z hry / obmena, hráč musí splniť zadanú úlohu zadanú úlohu – drepy, beh, skok/




